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Citite, ze nejste zrovna ve formé&, a najit si ¢as na navstévu fitcentra je pro vas nesplnitelny sen?
Zafidte si vlastni posilovnu! Poradime vam, jak ziskat ztracenou kondici zpét v domacim prostfedi.

Je dokazano, ze bez pohybu se snizuje fyzicka i psychicka aktivita, a je smutnych faktem, Ze vice nez
40 % populace trpi obezitou. Ale pozor, neni dobré vrhnout se do posilovani po hlavé. VSichni
odbornici se shoduji, Ze nelze zalit bez konzultace s Iékafem a také s trenérem.

Nez zaénete zarizovat

Posilovani doma ma hned nékolik vyhod. Neobejdete se sice bez prvnich rad trenéra, kterého mizete
oslovit tfeba ve vétSim fitcentru, ale uSetfite ¢as a mate soukromi. Nakup posilovacich stroji a
pomucek je vétsi investici, a proto je dobré vSe naplanovat. Prostor pro posilovnhu by mél byt
dostatecné velky a vétratelny. Materialy pouzité na podlahu i stény by mély byt snadno udrzovatelné a
hygienické. V kazdé spravné posilovné museji viset zrcadla. Pokud jste ve cviCeni novacek, mozna
mate mylnou pfedstavu o jejich funkci — nejsou tam proto, aby se svalovci obdivné pozorovali. Maji
ukazat, zda jsou cviky provadény spravné. Pro¢ a jak cvicit?

Pomlckou pro orientaci v Siroké nabidce potfeb pro fithess je uréeni tréninkového cile. K minimalné
desetiminutovému zahfati pfed za¢atkem cviceni slouzi ergometr. Je to v podstaté rotoped s mérenim
aktualniho vykonu. Pokud chcete trénovat srdce a zlepSit celkovou fyzickou kondici, vsadte na
osvédcené metody. Chlize je nejpfirozenéjSi pohyb a diky béZzeckym pasim se muzete prochazet
klidnég, i kdyz venku prsi.

Dobrou investici je i méfi¢ tepové frekvence, maly pfistroj, ktery se pfipevni na hrud. Pro tvorbu
svalové hmoty volte multifunkéni posilovaci véze, €inky ¢i polohovaci lavice. Na spalovani tukd jsou
idealni crossové trenazéry Ci veslice. Pohyb veslovani zaroven tvaruje postavu a zlepSuje silovou
vytrvalost.

Méjte na paméti, Ze u€elem neni stat se kulturistou, ale hybat se. Pouze 40 % vasi snahy by mélo byt
cvi€eni, zbylych 60 % uUspéchu se skryva ve spravném stravovacim a pitném reZimu. Obétujte alespori
15 minut denné, abyste se udrzeli ve formé. Pokud chcete redukovat vahu, naplanujte si minimalné 45
minut posilovani tfikrat v tydnu.

SLOVO ODBORNIKA BC. DANIEL OPACITY, absolvent katedry télesné vychovy Ostravské
univerzity a jednatel spolecnosti FITINVEST PFi cviceni doma i ve fitness centru je dllezité spoijit
aerobni zatéz se samotnym posilovanim svalll. Trendem posledni doby jsou crossové trenazéry.
Idealni variantou je TRX (Training Resistance Exercise), specialni popruhy, které se staly b&hem
kratké doby celosvétovym hitem. Jsou skladné, daji se povésit témér kdekoliv v byté & domé. Navic
dokonale posili svaly celého téla a nezatézuji kloubni systém. Kvili jejich minimalni prostorové
naro¢nosti bych je jednozna¢né doporucil. MiiZze je vyuzit cela rodina. Pokud je mista pro domaci
posilovani ve vasem obydli minimum, vystacite si s podloZkou a s jednoduchymi pomuUckami. Poradit,
pfipadné nechat si vytvofit navrh, se mizete v nékteré ze specializovanych firem zabyvajicich se
realizaci fitness projektd. Zakladni informace také dostanete ve vétSiné prodejen se sportovnim
vybavenim.

Foto popis| domacnost & technika SATURA E EXT, crossovy trenazér od firmy KETTLER, 42 990 K& (HC COMPACT)

Foto popis| AEROBNI PODLOZKA, vhodna nejen na cviéeni, ale i ke koupani a opalovani, 529 K& (OLPRAN)

Foto popis| CROSSOVY TRENAZER HORIZON FITNESS ANDES 8, pokrogily hydraulicky sklapéci systém, 38 950 K&
(EFITNESS. C2)

Foto popis| SVIHADLO SK 10 HMS, p&novkou pokryta drzadla, plastové lanko, 38 K& (BENESPORT. CZ)

Foto popis| POSILOVAC na tvarovani a posilovani bfigniho svalstva, cena od 269 K& (OLPRAN)

Foto popis| PRSNi A STEHENN{ POSILOVAC OLPRAN FITNESS, 299 K& (OLPRAN)

Foto popis| REEBOK DECK STEP pro klasicky step i posilovani, véetné DVD a sady expandérud, 5 990 K& (DOMAFIT)

Foto popis| CHAMP SOFA, pohovka a boxovaci pytel v jednom, cena od 3 600 € (TOBIAS FRANZEL)

Foto popis| NEOPRENOVE CINKY REEBOK, kazd& hmotnost ma svou barvu, fialova vazi 4 kg, 350 K& (DOMAFIT)

Foto popis| POSILOVACI GUMY, dva kusy, 199 K& (TCHIBO)

Foto popis| NOVINKY NA TRHU » Existuje univerzalni posilovaci stroj? Spole€nost MFT predstavila balanéni desku TRIM
DISC. Zlepsite si na ni motoriku a po pouhych péti minutach citite vSech 650 svalli na téle. Stoji 3 490 K& (FITNESSLAND)



Foto popis| » Zavésny systém TRX vam umozni cvicit kdekoliv. Pomoci tohoto originalniho nacini budujete svalovou silu a
trénujete rovnovahu. Prodava se s praktickym cestovnim obalem za 3 999 K¢ (3D FITNESS)

Foto popis| » Pod nazvem POLE FITNESS se skryva vysoce ucinné tanecni posilovani. Jedna se o profesionalni sport, ktery je
u nas jesté v plenkach. Muzete zacit napfiklad ve studiu DESTINY, nebo tancovat doma. Hlavnim cvi¢ebnim nacinim je ocelova
ty€. Je snadné ji instalovat, ale neni vhodna do mistnosti se sadrokartonovym stropem. X-POLE SPORT 45 MM SET T-GOLD
stoji 6 666 K¢ (VERTIGO POLE FITNESS)

Foto popis| » Vibra¢ni stroj POWER PLATE MY?7 je vhodny i pro domaci pouziti. Jeho hlavni pfednosti je jednoduché ovladani
a moznost virtualniho trenéra. Za 7 500 € prodava POWER PLATE

Foto popis| » FITNESS BERRY je cvi¢ebni pomUcka pro gymnastiku, aerobik a je vhodna i k rehabilitaci. Prodava se v rGznych
barvach za 4 400 K& (FITNESS BERRY)

Foto popis| » Vibra¢ni kmitaci ty¢ FLEXI BAR je vynikajici proti bolestem zad. Cilem cvi€eni je rozkmitat ty¢ a vydrzet co
nejdéle. Pfitom zpevnite svaly a zlepSite rovnovahu. Cena od 1 990 K¢& (FLEXI BAR)

Foto popis| INSPORTLINE AEROBIC, set ty¢i k mnoha rdznym cvikiim, jako jsou dfepy, sklapovacky a cviky k posileni horni
poloviny téla, cena od 1 990 K& (INSPORTLINE)

Foto popis| OLPRAN FITNESS 7142BK?4, rotoped pozitivné ovliviiuje krevni tlak, optimalné zatéZuje srdce, zvysSuje vitalni
kapacitu plic a podporuje spalovani tuku, 2 990 K& (OLPRAN)

Foto popis| STEPPER S 3078 HMS, stojan s drzadly ABISAL, 1 799 K& (BENESPORT. CZ)

Foto popis| BALANCNi PODLOZKA BOSU pro rtizna balanéni, rehabilitadni, relaxaéni a posilovaci cvideni, 4 740 K& (FITHAM.
Cz)

Foto popis| BEZECKY TRENAZER PACER s 8 tréninkovymi programy, cena od 21 990 K& (KETTLER)

Foto popis| MEDICINEBALL JORDAN s dvojitym ichopem k procvi€eni celého téla vazi 5 kg, 1 190 K& (DOMAFIT)
Foto popis| RECUMBENT BIKE RX 7, ergometr s moznosti pfipojeni k po¢itaci, cena od 36 990 K¢ (KETTLER)

Foto popis| CYKLISTICKY ERGOMETR ERGORACE s moznosti pfipojeni k po&itaci, 39 990 K& (KETTLER)

Foto popis| KLESTE S POCITADLEM REEBOK k posilovani jednotlivych prsta i celé ruky, 339 K& (DOMAFIT)

Foto popis| KETTLER AB ROLLER, posilova¢ na trénovani bfisniho svalstva, ktery nezatézuje Siji, 1 290 K¢ (KETTLER)
Foto popis| JORDAN REACTOR BALLS, rGizné velikosti, cena od 190 K& (DOMAFIT)

Foto popis| OLPRAN 7555 BK, rotoped s magnetickym brzdnym systémem, 4 590 K& (OLPRAN)

Foto popis| MAGNETICKY ERGOMETR STIL-FIT HOME FITNESS ART, 39 990 K& (DOMAFIT)
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